(care nu ingrags)

pentru maca de carbitori




Pregitirea pentru carbltori incepe eu ...proba cantarului.

Trebuie ¢ ctim de—smdesmplosat unde vrem ¢& riminem!

Diana Porumb

nutritionist dietetician
specialist nutrigenetica



Cele 10 requli care te vor ajuta <& te mentii.

1. Cumparaturile

« Anul acesta facem cumpdrituri inteligente. Nu ludm de toate
pentru toti, ci ne facem un meniu alcatuit din cateva
specialitati cu care dorim sa ii surprindem pe cei dragi.

om castiga timp pentru odihna ﬁotu5i este vacanta, nu
maraton de gatit), vom face economii si ne vom mentine.

2. Gatitul

Optati pentru

* un platou cu 4-5 aperitive,
e 2-3 salate,

» 2-3 preparate cremoase,

* sarmale sau friptura - niciodatad ambele - sarmale veti primi
oriunde mergeti.
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Cele 10 requli care te vor ajuta ¢& te mentii.

3. Servirea preparatelor
In prima seard consumati doar aperitive, a doua zi la micul dejun, doar préjituri
cu lapte, iar la Pranz friptura sau sarmale - fara aperitiv._ 5 .

5 Pentru desert alegeti doua tipuri de prajitura pe baza de nuci/alune,
crema de branza, multe fructe si poate cacao naturala sau pudra de roscove.

Totusi sunt cateva ore, iar dimengiunea ctomacului ecte aceeasi din fiecare i,

De ce sa mananciin seara de Craciun mai mult decat intr-o seara obisnuita?

4.Vizitele
* Indiferent unde mergetiin vizita, nu mancati acasa nainte. Va fi aproape
imposibil sa refuzati gazdele fara sa le jignifi.

. lgl.u programati mai mult de doua vizite intr-o zi, mai ales daca gazdele gatesc
ine.
Din tot ce vedeti pe masa, trebuie sa alegeti 3 preparate din care sa gustati si

trebuie ¢A incapd impreund intr-o farfurie tntined, normal.

Ex.: Daca va plac sarmalele, alegeti sa va saturati cu sarmale, iar din restul
preparatelor doar gustati.
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Cele 10 requli care te vor
ajata A te mengf//.

5. Pachetelul

* In cazul in care doriti s& mancati mai mult, lasati 3 ore intre _
doua preparate (ex. aperitive si sarmale) sau rugati gazda sa
va puna la pachet unul din preparate (ex. prajittra).

6. Pauza dintre sarbatori

Daca ati reusit sa acumulati un surplus de greutate in perioada
Craciunului, pana la Revelion va recomand ca timp de 3 zile,
mesele sa fie compuse din:

* Mic dejun: Smoothie / laurt cu seminte / Budinca de chia
* Pranz: Supa de legume / Supa crema de legume

« Cina: Salate / Platou de nuci si branzeturi slabe / Spanac sote
Cu ou posat

7. Noaptea de Revelion - fara restrictii, dar vezi punctul 8.

la mufy ani!/
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Cele 10 requli care te vor ajuta ¢& te mentii.

8. Fiecare pahar de alcool se compenseaza cu doua pahare
de apa si 0 ora de dang

9. Revenirea - Urmam inca o data cele 3 zile dintre sarbatori.

 Pentru pacientii mei - ne luam frumos planul de nutritie
personalizat si il urmam timp de o saptamana.

10. Ne cantarim din nou si ne bucurdm ca am reusit sa ne
mentinem, desi ne-am facut toate poftele.

|dei pentru masa
de sarbatori
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Mozzarello Branzeturi
Rogii cherry Struguri
Crema de otet balcamic I\ ‘ ! Mécline
‘ " RN ' ,4 S A ; Pozimarin
L :‘;l 3 e ' Cimbricor
an /Vuc/’

o

o

!

 Poti pregati aperitive pe baza de brénzeturi, care pot fi aranjate

A/bel’/t/ve cu usurinta in forma de brad sau coronita.




Nuci Fictic Morcov
Mericoare Rodie Ardei

Rucola “ . s » Seminte de in ' X Cuiconre s
. ‘

B

Bilutele de branza date prin diferite toppinguri te
pot ajuta chiar sa construiesti oameni de zapada cu
palari din legume.

A ek/'t/ve Crema de branza: telemea rasa, iaurt grecesc,
bréanza de burduf - cate o lingura din fiecare.
Formezi bilute de branza si le tavalesti prin
seminte, plante aromatice etc.
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Spanac

Cactravete
Rucola
Parmezan
Avocado Boabe de piper rogu ‘
Migdale coapte | I ;
Rodie :

Dreccing

'L « Joaca-te cu frunze verzi, fructe si condimente rosii pentru a
/l,ber/ Cive '

realiza aperitive in spiritul Craciunului




Ai nevoie si de ceva cremo¢ pe masa. Plaseazd crema de pecte cu unt, hummaucul, calata de

vinete cu iaurt cau crema de ciuperci cu cmlntini pe platouri pline de lequme proacpete.
Daca ai spiridusi care sa te ajute, faceti impreuna barcute din parmezan / legume sau
folositi albus de ou fiert pe care sa il umpleti cu aceste creme.

Aperitive
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Aperitive

* Poti pregati si o ¢alata cu
peste cau fructe de mare pe
care sa o servesti in scoici.
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/I,bel’flf/'ve Aperitivele pe baza de c?me se. pfeg‘étesc
foarte usor sub forma de frigirui..
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A p eritive

« ..darsisub forma de ¢nitele date prin
Fulgi de porumb cau diferite ceminte sau
rulouri cu legume si rulad& de curcan.

« Atat snitelele cat si rulada se
pregatesc la cuptor.
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®  mazare

* conopid A

* cartof dulce ¢ te




Pentru a multumi pe toata lumea, ideal ar fi sa contina doua tipuri de carne,
dar nu este obligatoriu.

Pegte cu coc de miere

Pulpe la cuptor
¢ mugtar, spanac ¢

cu pere i
lequme coapte

ctruguri negri

i | Fri,b Cura
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Frz’,btara

« Daca nu ai chef sa tot pui si sa
strangi masa, friptura o poti
pune direct pe platou, alaturi
de aperitive.

Tagliatta de vit& ¢i creveti cu
cocuri pregitite homemade-
alioli, ¢o¢ picant, co¢ de mugtar




Fh}btak&l

* Nu uita sa adaugi condimente
specifice. Foloseste-te de
rozmarin, rodie ¢i merisoare

pentru a obtine un gust
deosebit, dar si un aspect de
sarbatoare.




Fl’flbtak&t

» Nu uita de vegani. Poti
pregati rapid o mamaliguta pe
care sa o tai in diferite forme si
un sote de ciuperci aromate.

» Acest preparat poate fi folosit
ca si garnitura pentru friptura.
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Decertul

« In privinta deserturilor, foloseste-ti
imaginatia, dar nu folosi zahdr.

. :
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Decertul

» Cel mai multimi plac deserturile monoportie.

« Arata extrem de bine, le poti personaliza, nu trebuie taiate,
nu Tsi strica forma si sunt mai usor de depozitat.

* De obicei pregatesc tiramicuin pahare de whiskey sau de

prosecco, dar aproape orice desert poate fi reinventat intr-
un pahar - numai sa aveti destule.
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Decertul

* O optiune rapida si
delicioass este Cheececake-ul

cu blat de seminte, nuci si
curmale hidratate, crema de
branza cu mascarpone,
indulcita cu banana coapta si
topping de fructe.




Decertul

« Mandarine cu ¢iocolati de caca
(pudra de cacao bio sau de
roscove, unt de cacao, ulei de
cocos, sirop de artar, pastaie
de vanilie) si fistic.

www.dianaporumb.com



Decertul

Trufe cu ceminte

Ulei de cocos, fulgi de cocos, migdale
crude, sirop de artar, vanilie, cacao

Fulgi de ciocolat& amdruie Naci ¢i Fulgi de porumb Fulgi de cocogs Fictic Fulgi de migdale ¢i de porumb
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V& dorece carbitori fericite!

Diana Porumb

Mos de ciocolata topit putin cu o lumanare, dupa care am
introdus cateva scobitori pe care am atasat fructele si menta.
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